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Čeprav so med Slovenci še vedno najbolj priljubljene športno-rekreativne dejavnosti 
hoja, plavanje in kolesarjenje, se vse več ljudi odloča tudi za ukvarjanje z drugimi 
raznovrstnimi športnimi dejavnostmi. Ena izmed teh je tudi vadba v fitnes centru. Cilj 
diplomskega dela je bil ugotoviti pogostost, način, motive ter razloge za izbiro fitnes 
centra na Primorskem glede na spol. Analiza rezultatov naše raziskave je pokazala, 
da obstajajo statistično značilne razlike v pogostosti in načinu vadbe v fitnes centrih 
glede na spol. Moški se ukvarjajo z vadbo v fitnes centru pogosteje kot ženske, saj jih 
je večina (85,9 %) aktivnih 2- do 3-krat in 4- do 6-krat na teden. Večina anketiranih 
žensk (67,6 %) pa vadi v fitnes centru od 1- do 3-krat na teden. Za ženske velja, da v 
glavnem izvajajo vaje za gibljivost in vadijo vzdržljivost na kardio napravah. Moški 
več vadijo moč, naj bo to na fitnes napravah ali s prostimi utežmi. Pri razlikah v 
motivih smo ugotovili, da ženske višje vrednotijo motive, ki so povezani z videzom. 
Pomembno jim je obvladovanje teže, izguba odvečne telesne maščobe, skladno in 
oblikovano telo ter ohranjanje gibljivosti. Moški pa višje vrednotijo motive, ki so 
povezani z zdravjem, s telesno kondicijo in z druženjem. Ugotovili smo, da se razlogi 
za izbiro fitnes centra razlikujejo glede na spol. Ženskam je za izbiro fitnes centra 
pomembno število kardio naprav, pa tudi odpiralni čas, sezonske akcije, 
raznovrstnost skupinskih vadb in tečajev ter da je center v bližini doma ali službe z 
brezplačnim parkirnim prostorom. Moškim pa so pomembni še prijaznost osebja, 
čiste garderobe in sanitarije ter prezračevanje. Ugotovitve raziskave so uporabne za 
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Although walking, swimming, and cycling are still the most popular recreational 
activities among Slovenes, more and more people decide to enjoy other forms of 
sports activities, one of them being training in a fitness center. Aim of the thesis is to 
determine the frequency, way of training, motives and the reasons for choosing a 
fitness center in the Primorska region, in regard gender. Analysis of results from our 
research revealed that there are statistically significant differences in the frequency 
and way of training at fitness centers in regard to gender. Men train at a fitness 
center more often than women, since most (85.9%) are active 2- to 3-times and 4- to 
6-times a week. Most interviewed women (67.6%) train at a fitness center 1- to              
3-times a week. Women mostly do exercises for flexibility and train at cardio 
machines. Men mostly do strength exercises and lift weights. The differences 
regarding the motives revealed women are more focused on motives in connection to 
appearance. For them it is important to control their weight, to lose body fat, to have 
a proportional body and to maintain flexibility. Men are focused on motives that are 
related to health, physical fitness and socializing. We determined the reasons for 
choosing a fitness center vary in regard to gender. For women, the number of cardio 
machines, opening time, seasonal discounts, variety of group exercise classes and 
courses, location close to home or work and free parking space, are important when 
choosing a fitness center. Men also pay attention to friendly staff, clean dressing 
rooms and toilets, and good ventilation. Findings of the research are useful for 
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Za kakovostno življenje človeka je športno-rekreativna dejavnost zelo pomembna. 
Berčič, Sila, Tušak in Semolič (2007) navajajo, da vsakodnevno zmerno ukvarjanje s 
športnimi dejavnostmi ohranja in krepi zdravje, ki je neprecenljiva vrednota. Redna 
telesna dejavnost je eden najprimernejših načinov za varovanje in krepitev lastnega 
zdravja. Slogani za zdrav življenjski slog priporočajo, da posameznik izbere vadbo, ki 
mu najbolj ustreza, da z njo ohranja ali izboljšuje svoje zdravje, v njej uživa ter se 
sprosti od vsakdanjih skrbi in obveznosti. 
 
Navade in odnos do gibanja, pridobljeni v mladosti, se pogosto odražajo pri športnih 
dejavnostih tudi kasneje v življenju. Še vedno se premalo zavedamo, kako 
pomembna je telesna dejavnost za naše zdravje. Nezdrav življenjski slog s premalo 
telesne dejavnosti predstavlja enega največjih dejavnikov tveganja za razvoj številnih 
kroničnih nenalezljivih bolezni, depresivnih stanj ter nezadovoljstva z življenjem in 
neučinkovitosti na delovnem mestu (Pori idr., 2013). Porijeva idr. (2013) poudarjajo, 
da bi redna telesna dejavnost morala biti del vsakdana, torej sestavni del 
kakovostnega preživljanja prostega časa v vseh starostnih obdobjih.  
 
Športna dejavnost ima nenadomestljivo vlogo v vseh starostnih obdobjih 
posameznika. Pripomore k normalnemu biološkemu, socialnemu in psihičnemu 
razvoju. V otroštvu in mladosti pripomore, da se človek zdravo razvija, v zrelih letih in 
starosti pa redna in primerno izbrana športna dejavnost ohranja vitalnost, preprečuje 
bolezni in omogoča boljšo kakovost življenja (Škof, 2010). Težko bi našli preprost 
odgovor, kakšna je najprimernejša in najkoristnejša telesna dejavnost za vsakega 
posameznika. Prilagojena naj bi bila telesnim značilnostim, konstituciji, telesni in 
psihični kondiciji, navadam in še mnogim drugim dejavnikom posameznika.  
 
Od leta 1973 do 2008 (Sila idr., 2010) je v Sloveniji potekalo sistematično 
spremljanje ukvarjanja prebivalstva s športno dejavnostjo. Študije sta izvajala 
predvsem Fakulteta za šport in Center za raziskovanje javnega mnenja in množične 
komunikacije pri Fakulteti za družbene vede Univerze v Ljubljani. V tem obdobju se 
je povečal delež športno aktivnega prebivalstva ter pogostost njihovega ukvarjanja s 
športno dejavnostjo. Po letu 2008 pa v Sloveniji ni bilo izvedenih raziskav o športno-
rekreativnih dejavnostih in zato nimamo natančnih podatkov o ukvarjanju prebivalcev 
z njo. 
 
V raziskavi Sila idr. (2010) ugotavljajo, da začetki študij o športni dejavnosti Slovenk 
in Slovencev kažejo na velike razlike med njimi. Ugotovili so, da so bile te dejavnosti 
bolj »moškega značaja«, zato so se moški več ukvarjali z njimi. Kasneje pa so se 
pojavile tudi športne dejavnosti, privlačne za ženske. To so bile aerobika in različne 
druge plesne dejavnosti, za katere je bilo značilno, da niso bile tekmovalnega 
značaja. Zanje je bila pomembnejša estetika, lepota gibanja, gibalna izrazitost. Te 
zvrsti so bile pogosto povezane z motivacijsko glasbo, bolj kot tekmovanje so bili 
pomembni zadovoljstvo, zabava, druženje, uživanje in doseganje pozitivnih učinkov 
za zdravje ter počutje (Sila, 2007).  
 
Berčič idr. (2007) ugotavljajo, da je bilo v obdobju do 2006 manj športno aktivnih 
žensk kot moških, predvsem zaradi neenakopravnega odnosa žensk v družbi, 
pomanjkanja prostega časa zaradi celodnevne oz. dodatne zaposlitve žensk in 
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pomanjkanja ponudbe za športno dejavnost zanje. Novejše raziskave Sila idr. (2010) 
prinašajo spoznanja, da je življenjski slog žensk drugačen, kar kaže na večjo 
ozaveščenost o pomenu športno-rekreativne dejavnosti. Pri redni športni dejavnosti 
pravzaprav ni več statistično značilnih razlik med ženskami in moškimi. Prav tako 
omenjena raziskava kaže, da se športne dejavnosti med posamezniki razlikujejo. 
Ukvarjajo se s športom na različne načine, pa tudi oblike udejstvovanja lahko izbirajo. 
Čeprav so med Slovenci ne glede na spol še vedno najbolj priljubljene športno-
rekreativne dejavnosti hoja, plavanje in kolesarstvo, se vse več ljudi odloča tudi za 
ukvarjanje z drugimi raznovrstnimi telesnimi dejavnostmi. Ena izmed teh je vadba v 
fitnes centru, ki se po podatkih zadnje raziskave (Sila idr., 2010) uvršča na 9. mesto 
med 49 najbolj priljubljenimi športno-rekreativnimi dejavnostmi. 
 
V Sloveniji pojem fitnes najpogosteje pomeni zaprt športni objekt, v katerem so 
nameščene posebne naprave za različne gimnastične vaje. Beseda fitnes po Sili 
(2007) izvira iz angleške besede to be fit, kar pomeni biti zmožen, sposoben, zdrav 
(Berčič idr., 2007). Fitnes torej ne predstavlja le zaprtega prostora z napravami in 
pripomočki, temveč ima širši pomen v smislu vadbe za ohranjanje ali krepitev 
zdravja. Tako smo ga obravnavali tudi v pričujočem diplomskem delu.  
 
Za tovrstno vadbo se odloča vedno več ljudi, saj omogoča vsestransko telesno 
udejstvovanje. Vzrok za povečanje ukvarjanja s fitnes vadbo je po Sila (2007) vedno 
večja ozaveščenost prebivalstva o pomenu gibanja za zdravje in dobro počutje. V 
Sloveniji se je od leta 1992, ko se je z vadbo v fitnes centru ukvarjalo le 2,7 % 
prebivalcev, ta odstotek v letu 2008 povečal na 9,7 % (Berčič idr., 2007). Fitnes 
centri so koristni za izboljševanje zdravja ter ohranjanje psihofizičnih sposobnosti 
skozi vse leto. Prednost fitnes vadbe je predvsem v prilagodljivosti telesne vadbe 
posamezniku glede na starost, spol ter njegove potrebe, cilje in želje.  
 
Glede na ugotovitve, da je vadba v fitnes centru postala ena bolj razširjenih športnih 
dejavnosti, zanimanje zanjo pa vsako leto narašča, želimo z raziskavo med vadečimi 
v fitnes centrih na Primorskem ugotoviti razlike med spoloma v pogostosti in načinu 
vadbe, motive za vadbo ter razloge za izbiro fitnes centra. S tem želimo pridobiti 
koristne podatke za ožjo in širšo strokovno javnost.  
 
 
1.1 Športno-rekreativna dejavnost Slovencev in razlike med spoloma 
Redna telesna dejavnost pripomore k višji kakovosti življenja. Pri tem ima pomembno 
vlogo športna rekreacija, ki jo Zakon o športu (2017, 2. člen) opredeljuje kot športno 
dejavnost odraslih vseh starosti in družin. Rekreacija izvira iz latinske besede 
recreare in pomeni na novo ustvariti, obnoviti. Na splošno lahko rečemo, da 
rekreacija pomeni vrsto dejavnosti, ki omogočajo telesno in duševno osvežitev 
oziroma sprostitev. Pojem opisuje telesne oz. športne dejavnosti, ki človeka 
sproščajo, mu vračajo energijo in v celoti delujejo pozitivno na njegovo zdravje. 
Bistvo športne rekreacije je v gibanju, ki je prostočasna dejavnost in izbrana v skladu 
z željami, motivi in s sposobnostmi posameznika. Dostopna je prav vsakomur, ne 
glede na spol, starost in izobrazbo. Telesno dejavni so bolj zadovoljni s svojim 
življenjem, srečnejši in manj depresivni (Pori idr., 2013). 
 
Redna telesna dejavnost je torej eden od ključnih dejavnikov zdravega življenjskega 
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sloga za ohranjanje in izboljšanje zdravja v vseh starostnih obdobjih. Vpliva na 
kakovostnejše življenje in boljšo samopodobo posameznika. Berčič (2007) poudarja, 
da z rednim gibanjem in s športnim udejstvovanjem že v zgodnjem obdobju otroštva 
pomagamo oblikovati in postaviti temelje za kasnejše športno-rekreativno 
udejstvovanje mladostnika in odraslega človeka. Športno-rekreativna dejavnost otrok 
in mladih prispeva k razvoju kosti, mišic in sklepov ter jim pomaga nadzirati telesno 
težo in krepiti srčno-žilni sistem. Mladim pomaga graditi samozavest, doživeti 
občutke uspešnosti, ustvarjati medsebojne odnose in se vključiti v družbo. Tudi v 
starosti je gibanje zelo pomembno, saj prispeva k ohranjanju moči ter krepitvi 
imunskega in srčno-žilnega sistema (Berčič idr., 2007). Koliko in kakšna oblika 
športno-rekreativne dejavnosti je potrebna, pa so vsakodnevna vprašanja ljudi. 
Porijeva idr. (2013) so po priporočilih Svetovne zdravstvene organizacije (SZO, 
2010) zapisali, da je za krepitev zdravja potrebna vsaj enourna vadba zmerne 
intenzivnosti, kot so hoja, počasen tek ali jogging, počasno kolesarjenje, plavanje, 
dviganje lahkih bremen, petkrat tedensko. To so aerobne dejavnosti, pri katerih 
aktiviramo velike mišične skupine, vadba pa poteka neprekinjeno. Zaradi daljšega 
izvajanja teh aktivnosti se izboljšajo funkcionalne sposobnosti srčno-žilnega in 
dihalnega sistema. Pri vadbi moči je priporočljivo, da bi bila maksimalna teža 
bremena tolikšna, da bi dovoljevala izvedbo določene vaje v ponovitvah od 10- do 
15-krat. 
 
Resolucija o nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015–
2025, sklicujoč se na priporočila SZO (2015, člen 4.4.2.), opredeljuje minimalno 
količino telesne dejavnosti za ohranjanje in varovanje zdravja odraslih, starejših od 
18 let. Za to skupino se priporoča zmerna intenzivna telesna dejavnost v skupnem 
trajanju vsaj 150 minut na teden ali vsaj 75 minut zelo intenzivne telesne dejavnosti 
na teden. Predpisana je aerobna zmerna intenzivna telesna dejavnost vsaj 10 minut 
v eni vadbeni enoti in vaje za krepitev večjih mišičnih skupin vsaj dva dni v tednu. Za 
krepitev zdravja se priporoča vsaj 300 minut zmerne oz. 150 minut visoko intenzivne 
telesne dejavnosti na teden, pri čemer je mogoče intenzivnost kombinirati.  
 
Ukvarjanje s športnimi dejavnostmi je lahko tekmovalno ali rekreativno, organizirano 
ali neorganizirano, vodeno ali nevodeno, redno ali občasno, samostojno ali v družbi. 
Športna dejavnost se po obliki vadbe deli na organizirano in neorganizirano, izvaja 
pa se lahko v športnih klubih, športnih organizacijah, športnih društvih, fitnes centrih 
ipd. Če govorimo o organizirani vadbi, praviloma ta poteka pod okriljem ustreznega 
strokovnjaka po strokovnem vadbenem programu. Kadar pa vadba poteka 
samostojno ali v družbi s prijatelji, ta predstavlja aktivno neorganizirano obliko 
športne rekreacije (Sila idr., 2010). Najkakovostnejša in najbolj cenjena je redna in 
organizirana športna dejavnost najmanj enkrat na teden. Prednost takšne vadbe je 
predvsem v tem, da jo vodijo ustrezno izobraženi strokovni kadri (Petrovič, Ambrožič, 
Sila, Doupona Topič in Bednarik, 2000).  
 
Podatki zadnje študije o športno-rekreativni dejavnosti Slovencev iz leta 2008 kažejo 
(Sila idr., 2010), da se 19,5 % športno aktivnih prebivalcev ukvarja s športno 
rekreacijo neorganizirano. V organizirano dejavnost je vključenih 14,4 % redno 
športno aktivnih prebivalcev, iz česar lahko sklepamo, da bi lahko športne 
organizacije bolje izkoristile priložnosti za organizirane vadbe. Vadbo v fitnes centru 
uvrščamo med organizirano in v neki meri tudi vodeno dejavnost, ki poteka pod 
vodstvom strokovnjaka (Sila, Doupona Topič in Strel, 2007). 
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Raziskave od leta 1997 do 2008 (Petrovič idr., 1998; Petrovič idr., 2000; Doupona 
Topič in Sila, 2007; Sila idr., 2010) kažejo, da se je redna organizirana športna 
aktivnost močno povečala. K temu so pripomogli tudi fitnes centri, ki z raznolikim 
ženskim vadbenim programom omogočajo učinkovit način za pridobivanje lepe 
postave in ohranjanje zdravja (Doupona Topič in Sila, 2007). Vadba doma je izgubila 
priljubljenost, saj se je po Sila idr. (2010) s 6. uvrstila na 12. mesto po priljubljenosti 
športno-rekreativnih dejavnosti. Vzrok je lahko ravno v porastu organiziranih oblik 
vadbe v fitnesu. S tekom v naravi se ukvarja vse več Slovencev, kar 11,7 %. Razne 
množične rekreativne prireditve, društva, skupinski treningi so pripomogli k temu, da 
se vse več ljudi ukvarja s to dejavnostjo. Za Ljubljanski maraton, Kolesarski maraton 
Franja in druge manjše rekreativne prireditve je potrebna redna vadba udeležencev 
za tek, še posebej na dolge proge, da bi jih zmogel le občasno aktiven posameznik 
(Sila idr., 2010). 
 
Po omenjeni študiji Sila idr. (2010), ki temelji na podatkih raziskave SJM iz leta 2008, 
je bilo ugotovljeno, kako pogosto se ljudje ukvarjajo s športno-rekreativnimi 
dejavnostmi v prostem času. Udeležba Slovencev se je v letih od 1996 do 2008 
bistveno spremenila. Največja razlika je opazna pri športno nedejavnih, teh je bilo 
vsa leta do 2001 več kot polovica (56,6 %). Ta delež se je začel izrazito zmanjševati 
vse do leta 2008, ko je bilo takih le še 36,1 %, 30,7 % občasno športno dejavnih 
(enkrat na teden in redkeje) in 33,2 % redno športno dejavnih najmanj dvakrat na 
teden. To v praksi pomeni, da se vsaj tretjina Slovencev zaveda vrednosti 
posameznih športnorekreacijskih dejavnosti. Imajo pozitivnejši odnos do gibanja kot 
v preteklosti, bolj so seznanjeni s pozitivnimi učinki telesne dejavnosti, zato se laže 
odločajo zanjo (Pori idr., 2013). 
 
Hiter tempo življenja in razpoložljivost denarja vplivata na izbiro posameznih športnih 
dejavnosti. Sila (2009) je zapisal, da se ljudje najpogosteje ukvarjajo z dejavnostmi, 
ki imajo aerobne značilnosti in potekajo v naravi. Podatki raziskave Sila idr. (2010) 
kažejo, da je hoja še vedno najbolj priljubljena oblika športne rekreacije (z njo se 
ukvarja 58 % odraslih Slovencev), sledita ji plavanje (34,8 %) in kolesarstvo (24,9 %). 
Že od leta 1973 so se ne glede na spol te dejavnosti uvrščale na prva tri mesta 
najbolj priljubljenih zvrsti športnih dejavnosti. Hoja je enostavna, cenovno dostopna, 
možna v vseh letnih časih in življenjskih obdobjih. Plavanje je aktivnost, s katero se 
mnogo ljudi ukvarja predvsem v poletnih mesecih, kolesarjenje pa je poleg športno-
rekreativne aktivnosti koristno tudi za izpolnjevanje vsakodnevnih življenjskih potreb. 
Visoko na lestvici, to je po Sila idr. (2010) na 4. in 5. mesto priljubljenih športnih 
dejavnosti, se že od leta 1973 pojavljata alpsko smučanje ter planinstvo, ki bi ju lahko 
poimenovali kar del identitete Slovencev (Sila idr., 2010). Tudi za fitnes vadbo se 
odloča vedno več Slovencev. Od leta 1992, ko se je s fitnesom ukvarjalo le 2,7 % 
športno dejavnih prebivalcev, se je ta odstotek do leta 2004 povzpel na 8,8 %, ko se 
je fitnes uvrstil na 11. mesto najbolj priljubljenih športnih dejavnosti. Največji odstotek 
vključenih je dosegel leta 2006, in sicer kar 10,4 % prebivalcev (Sila, 2009). Medtem 
podatki iz študije Sila idr. (2010) kažejo upad udeležbe v dejavnosti fitnesa, in sicer 
na 9,7 %. Omenjeni podatki kažejo, da se je odstotek prebivalstva v Sloveniji, ki se 
ukvarja s fitnesom, v omenjenem času povečal za skoraj štirikrat (Sila, 2009). 
 
Udejstvovanje s športno-rekreativnimi dejavnostmi se v Sloveniji razlikuje tudi glede 
na spol udeležencev. Sila idr. (2010) so ugotovili, da je bila velika razlika v ukvarjanju 
s športno dejavnostjo med spoloma leta 1973, ko so prevladovali moški (redno 
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aktivnih moških 16,1 % in redno aktivnih žensk 6,4 %). Nekoliko manjša razlika je 
bila v letu 2000, redno aktivnih moških je bilo 20,3 % in redno aktivnih žensk 14,6 %. 
Praktično nobene razlike pa ni bilo v letu 2008, ko je bilo 33,4 % redno aktivnih 
moških in 33,1 % redno aktivnih žensk (Sila idr., 2010).  
 
Kot smo uvodoma zapisali, so v športnih dejavnostih v preteklosti prevladovali moški. 
Kasneje so se začele pojavljati in razvijati dejavnosti, ki so bile vabljivejše za žensko 
populacijo. To je aerobika, različne plesne dejavnosti in skupinska vadba, za katere 
je značilno, da niso tekmovalnega značaja. Za ženske je pri udejstvovanju v športnih 
dejavnostih pomembnejša estetika, skladnost telesa, lepota gibanja, gibalna 
izrazitost, doseganje pozitivnih učinkov za zdravje in počutje. Ti športi so primernejši 
za ženske kot športi, ki vključujejo agresivnost in merjenje moči (nogomet, boks itd.). 
Moški se za razliko od žensk nagibajo k športom, ki temeljijo na zmagovanju, 
merjenju medsebojne moči, tekmovanju oziroma premagovanju nasprotnika (Sila, 
2007). Nogomet in košarka, ki po priljubljenosti zasedata 4. oziroma 6. mesto pri 
moških, pri ženskah zasedata šele 21. in 19. mesto. Ženske v primerjavi z moškimi 
dajejo večji poudarek aerobiki in jutranji gimnastiki (Sila idr., 2010). Moški najdejo 
poseben izziv pri športnih igrah, kjer se merijo sposobnosti, znanje, v ospredju pa je 
težnja po zmagi (Berčič idr., 2007).  
 
Danes v še večji meri kot v preteklosti velja, da si je ženska pripravljena vzeti čas in 
ga porabiti za prijetno in hkrati koristno dejavnost (Sila, 2007). Leta 1992 se je s 
športno rekreacijo ukvarjalo redno le 14,5 % žensk. Do leta 2008 se je ta odstotek 
dvignil na 37,4 %. Tudi pri moških gre za podoben trend, le da razlike med leti niso 
tako velike. Pri moških se je delež iz leta 1992, ko jih je bilo redno aktivnih 28,2 %, do 
leta 2008 povečal na 42,1 % (Sila idr., 2010). 
 
 
1.2 Fitnes in vadba 
Caspersen, Powell in Christenson (1985) so opredelili fitnes kot niz dejavnosti, 
povezanih z zdravjem in pridobivanjem gibalnih sposobnosti. Členitev besede FITT 
na posamezne črke predstavlja naslednje značilnosti vadbe oziroma značilnosti 
športno rekreativne dejavnosti (Berčič idr., 2007): 
 F – Frequency (pogostost aktivnosti), 
 I – Intensity (intenzivnost vadbe), 
 T – Time (trajanje aktivnosti), 
 T – Type (tip, vrsta aktivnosti). 
 
Glede na namen vadbe ter vrsto fitnes naprav je vadbeni prostor v fitnes centru 
praviloma razdeljen na dva vadbena prostora. V prvem so fitnes naprave za aerobno 
vadbo, kjer so nameščene predvsem kardio naprave, kot so sobno kolo, tekoče 
preproge, eliptično kolo –orbitrek, simulatorji teka ali hoje in veslanja itd. Vadba s 
takšnimi napravami vpliva na krepitev srčno-žilnega in dihalnega sistema, prav tako 
na pridobivanje kondicije in vzdržljivost telesa (Sila, 2007). Drugi del fitnesa je 
namenjen fitnes napravam za moč. V istem ali dodatnem prostoru so praviloma 
nameščene uteži, ročke in drugi pripomočki, na primer utežna žoga in trakovi. 
Nekateri fitnes centri omogočajo dodaten prostor za raztezanje in ohlajanje telesa ter 
prostor za vaje z lastno težo. 
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Za sodoben fitnes center je značilna, poleg zgoraj naštetih možnosti vadbe, tudi 
pestra in raznolika dodatna ponudba, kamor spadajo masaža, savna, osebno 
trenerstvo, solarij, bar s športnimi napitki in prehrano, športna trgovina. Večji fitnes 
centri imajo tudi bazen, telovadnico za vse oblike športa (squash, košarko, 
badminton, tenis) in omogočajo različne športne programe vodenih skupinskih vadb. 
Teh oblik in programov je veliko, v zadnjih letih se še bolj razvijajo, predvsem zaradi 
dejstva, da ne bi postali preveč monotoni, kar zmanjšuje motivacijo vadečih. 
Najpogosteje v fitnes centru poteka vadba za moške, ženske, vadba za seniorje, 
vadba za nosečnice, skupinska vadba na sodobnem kolesu – spinning, vadba po 
porodu (Holmes place, 2017; John Harris Fitness, 2017). Tako se vsak posameznik 
lahko odloči za obisk fitnes centra na podlagi svojih želja, potreb in motivov. 
 
Fitnes center je namenjen vsem, ki si želijo rekreativno vadbo, in tudi športnikom, ki 
želijo izboljšati različne sposobnosti v posameznih športnih disciplinah. Namenjen je 
preventivi pred poškodbami in v rehabilitacijskih postopkih. Med glavne motive za 
vadbo v fitnes centru uvrščamo izgubo odvečne telesne maščobe in mase, 
pridobivanje boljšega telesnega videza ter sprostitev in druženje. Fitnes predstavlja 
sredstvo za izboljšanje zdravja in delovanje telesa, ohranjanje in krepitev telesnih, 
funkcionalnih in drugih sposobnosti (O’Hara, Cox in Amorose, 2014; Berčič 2007).  
 
V Sloveniji je v devetdesetih letih prejšnjega stoletja na nastanek in razvoj fitnesa 
močno vplivala prej popularna in dokaj množična trimska dejavnost, pri čemer so 
trimske kabinete oziroma posebne male telovadnice in trimske steze zamenjali fitnes 
centri (Sila, Doupona Topič in Strel 2007). Krpač (2003) je zapisal, da je k razvoju 
fitnesa, kot ga uporabljamo danes, veliko prispeval tudi bodybuilding, ki ima, tako kot 
fitnes, svoje začetke razvoja v Združenih državah Amerike. 
 
Sila (2008) poudarja sestavine sodobnega fitnesa, ki so pomembne za ohranjanje 
telesnih in funkcionalnih sposobnosti in zdravja. To so dejavnosti za aerobno 
vzdržljivost oziroma kardio fitnes, pri čemer gre za vadbo na kardio napravah. Kardio 
fitnes je osredotočen predvsem na ohranjanje oziroma krepitev funkcionalnih 
sposobnosti srčno-žilnega in dihalnega sistema in razvijanje splošne vzdržljivosti ter 
kondicije. Naslednjo sestavino fitnesa predstavljajo krepilne vaje za vadbo moči, ki se 
delijo na vaje z lastno telesno težo ali težo partnerja, vaje na fitnes napravah ter vaje 
s prostimi utežmi, ročkami, trakovi, žogami in ostalimi pripomočki. Krepilnim vajam 
sledijo raztezne vaje za gibljivost in sproščanje, kot so masaža, savna, sprostilne 
vaje, joga, ki omogoča bolj ekonomično gibanje, lažje prenašanje napora, 
psihofizično sproščenost. Fitnes vadba vpliva na oblikovanje postave, predvsem 
izrazitost mišičja, optimalno telesno maso, primeren odstotek maščobnega tkiva. 
Zato sta pri fitnes vadbi pomembni sestavini tudi izbor hrane/tekočin in režim 
prehranjevanja, da se vsak udeleženec fitnes vadbe zaveda koristi pravilnega 
prehranjevanja. Prav tako je pomembna sestavina sodobnega fitnesa tudi zdrav 
režim življenja, ki vsebuje dovolj počitka in spanja, izogibanje dejavnikom tveganja in 
zdravju škodljivim snovem, navadam ter stresnim situacijam. Pomembno je gibanje v 
naravnem okolju. Le ob upoštevanju navedenih dejstev lahko pričakujemo želene in 
pozitivne učinke fitnesa na zdrav življenjski slog. 
 
Cerle (2008) je v diplomski nalogi skozi raziskavo ugotovil pomembnost posameznih 
dejavnikov za vadbo v fitnes centru. V povprečju so ženske ocenile (ocenjevanje na 
desetstopenjski Likertovi lestvici) kot pomembne dejavnike za vadbo: zunanji videz 
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fitnes centra (7,14), urejenost parkirišča in parkirnega prostora (8,07), dostopnost 
cest in pešpoti (8,07), skupinske vadbe (8,19), dinamično glasbo (8,22), savno 
(7,43), masažo (7,09). Kot zelo pomembno pa so ocenile prijaznost osebja (9,24), 
strokovnost osebja (8,84), temperaturo prostora (8,67), prezračevanje (9,43), 
garderobe (9,73), sanitarije (9,52). Moški so v povprečju ocenili kot pomembne 
dejavnike za vadbo: zunanji videz fitnesa (6,82), urejenost parkirišča in parkirnega 
prostora (7,81), dostopnost cest in pešpoti (7,86), strokovnost osebja (8,83), 
dinamično glasbo (8,15), temperaturo prostora (8,15), savno (6,81), masažo (6,96), 
ponudbo športne pijače in prehrane (6,62). Kot zelo pomembno pa so moški ocenili 
prijaznost osebja (8,56), prezračevanje (8,86), garderobe (8,69), sanitarije (8,78). 
 
Ibračević (2016) je v svojem diplomskem delu zapisal, da so med najpomembnejšimi 
dejavniki, ki vplivajo na vzpostavitev in posledično tudi na uspešno poslovanje 
sodobnega fitnes centra, lokacija, ustreznost prostorov in opreme, dodatna ponudba 
centra in kadri. Ugotovil je, da so dejavniki, ki so pomembni pri vzpostavitvi centra, v 
veliki meri povezani z dejavniki, ki vplivajo na izbiro centra s strani strank. Ti 
najpogostejši dejavniki, ki vplivajo na posameznika pri izbiri fitnes centra, so po 
Petrovič (1998) cena, lokacija, velikost fitnes centra, oprema fitnes centra, ponudba 
tečajev, osebje, dodatne ugodnosti, delovni čas in čistoča. 
 
Ibračevič (2016) ugotavlja, da se v fitnes centrih cene razlikujejo glede na ponudbo, 
pri izbiri fitnes centra je pomembno, katere storitve so vključene v mesečno 
članarino. Pri osebju pa je pomembna prijaznost, sposobnost, urejenost, strokovnost 
osebja in trenerjev. Na izbiro fitnes centra vplivata tako oprema kot redno 
vzdrževanje opreme, kjer je treba posebej poudariti raznolikost in količino fitnes 
naprav. Poleg tega vplivajo na izbiro tudi dodatne ugodnosti, kot so športni bar, 
skupinske vadbe, masaža, fizioterapija, varstvo otrok, športna trgovina, savna, razni 
tečaji, solarij, bazen, telovadnica in mnogo drugih. Bolj kot je ponudba raznolika,  
privlačnejša je za obiskovalce . Pri dejavniku lokacija se ljudje praviloma odločajo za 
fitnes center, ki je v bližini službe, fakultete. Na izbiro vpliva tudi dejavnik dostopnost 
cest in brezplačen parkirni prostor. Eden od dejavnikov je tudi čistoča prostorov, 
vključno s čistostjo zraka in primerno temperaturo. Delovni čas fitnesa mora biti 
prilagojen željam uporabnikov. Zaradi hitrega tempa življenja, službe, otrok itd. ima 
vsak obiskovalec drugačne želje.  
 
 
1.3 Motivacija in motivi za športno-rekreativno dejavnost 
Motivacija izvira iz latinske besede movere, ki pomeni gibanje (Kompare idr., 2002). 
Tušak (2003) je zapisal, da »motivacija v najširšem smislu predstavlja usmerjeno in 
dinamično komponento vedenja, ki je značilna za vse živalske organizme od 
najpreprostejših enoceličnih ameb do človeka. Vključuje spodbujanje aktivnosti in 
njeno usmerjanje«. 
 
Današnji način življenja nas nenehno obremenjuje s stresom, skrbmi in z raznimi 
odgovornostmi. Hiter tempo življenja, vsakodnevne delovne obveznosti sprožajo 
stres, utrujenost in izčrpavajo telo. Za športno-rekreativno dejavnost je pomembna 
motivacija, saj se ljudje za svojo športno neaktivnost pogosto sklicujejo na dejstvo, 
da je treba delati za normalno življenje in ni prostega časa za športne dejavnosti 
(Tušak, 2002). Na splošno je največji problem neukvarjanja s športno-rekreativno 
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dejavnostjo v pomanjkanju motivacije pri ljudeh. Praviloma so ljudje pri izbiri športne 
rekreacije pod vplivom sodobnih trendov, namesto da bi poslušali svoje telo, prav 
tako se športnih dejavnosti ne lotijo pod nadzorom, sistematično in z realno 
zastavljenimi cilji (Kajtna in Tušak, 2005). Ryan, Frederick, Lepes, Rubio in Sheldon 
(1997) v eni od raziskav navajajo, da so nad vadbo hitro obupali tisti, ki so želeli 
izboljšati svoj videz, a niso opazili sprememb oziroma želenih rezultatov, kar kaže na 
pomanjkanje uživanja in posledično prekinitev vadbe. Za šport oziroma rekreacijo je 
pomembna lastna odločitev in izbira športno-rekreativne dejavnosti, v kateri 
posameznik uživa in se razbremeni stresa. Vadba, ki je igriva, sproščujoča, lahko 
doseže večjo motiviranost za udeležbo pri rekreativnih dejavnostih (Kajtna in Tušak, 
2005). 
 
Gavin (1992, v Jeromen, 2005) loči 3 pomembnejše kategorije motivov, ki spodbujajo 
vadbo: 1. telesni, kot je oblikovanje telesa, razvijanje in krepitev mišic, 2. psihološki 
(za vzdrževanje in nadaljevanje vadbe, motiv vadbe, ki sprošča in izboljšuje 
razpoloženje, 3. socialni, kot je motiv, da nekateri laže vadijo sami, nekateri v skupini, 
drugi so tekmovalni. 
 
Z raziskavo Eurobarometra (2010) med prebivalci Evropske unije so ugotovili, da je 
najpogostejši dejavnik za ukvarjanje s športno-rekreativnimi dejavnostmi skrb za 
zdravje (61 %), vzdrževanje psihofizične kondicije (41 %), sprostitev in zabava. 
Omenjena raziskava je pokazala, da je za prebivalce Slovenije glavni motiv za 
športno-rekreativne dejavnosti izboljšanje zdravja (77 %), drugi motiv je sprostitev 
(65 %), tretji pa izboljšanje telesne zmogljivosti (43 %). Petkovškova (1997) je 
ugotovila motive, ki spodbujajo ukvarjanje s športno dejavnostjo. Glavni motiv je želja 
po zdravju in boljšem počutju, sledi ohranjanje telesnih sposobnosti, zabava, 
razvedrilo in sprostitev ter užitek v gibanju. Prav tako Kuhar (2004) ugotavlja, da se 
dekleta ukvarjajo s športom predvsem zaradi dobrega počutja po vadbi in ne le 
zaradi hujšanja.  
 
Na drugi strani številne raziskave kažejo, da je veliko ljudi nesrečnih zaradi svojega 
videza. S športno-rekreativnimi dejavnostmi se začnejo ukvarjati zaradi 
nezadovoljstva s telesnim videzom in ne samo zaradi izboljšanja zdravja. Berčič in 
Petrovič (1972, v Tušak, 1999) sta v raziskavi ugotovila, da sta motiva hujšanja in 
ohranjanja lepega telesa zasedla vrh lestvice pri vključevanju ljudi v športno 
rekreacijo. Željo po večji telesni privlačnosti in hujšanju je kot najpomembnejša 
motiva ugotovil tudi Cash (1997, v Kuhar, 2004). Tako na eni strani športno-
rekreativne dejavnosti potekajo zaradi hujšanja in motivov, povezanih s telesnim 
videzom, po drugi strani pa zaradi samega zdravja in telesne kondicije.  
 
Za ohranjanje motivacije za športno dejavnost v fitnes centru so najpomembnejši cilji, 
ki morajo biti postavljeni realno. Verjeti je treba v doseganje zastavljenih ciljev. 
Razloge za vadbo v fitnes centru kažejo naslednje raziskave. Tušak in Talan (1997, v 
Tušak 2003) sta v eni izmed raziskav ugotovila, da so posameznikom 
najpomembnejši motivi za vadbo v fitnesu predvsem želja, da ostanejo v dobri formi, 
telesno zdravi in sproščajo energijo. V diplomskem delu je Jakičeva (2011) 
ugotavljala najpogostejše razloge za športno rekreativno dejavnost v fitnesu tako v 
Nemčiji kot tudi v Sloveniji. Ljudje se ukvarjajo s fitnesom predvsem zaradi 
ohranjanja in izboljšanja zdravja, zaradi športnega videza ter ohranjanja in izboljšanja 
telesnih sposobnosti. Veitova (2011) v svoji diplomski nalogi ugotavlja, da sta glavna 
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1.4 Namen, cilji in hipoteze 
Glavni cilj diplomskega dela je bil ugotoviti razlike v pogostosti in načinu vadbe v 
fitnes centrih na Primorskem glede na spol. 
 
Ostali cilji so bili ugotoviti razlike med spoloma v motivih za ukvarjanje s fitnes vadbo 
in v dejavnikih, ki vplivajo na izbiro fitnes centra. 
 
Na osnovi zastavljenih ciljev smo oblikovali naslednje hipoteze: 
 
H1: Predvidevamo, da se pogostost vadbe v fitnes centrih na Primorskem statistično 
značilno razlikuje glede na spol. 
 
H2: Predvidevamo, da se način vadbe v fitnes centrih na Primorskem statistično 
značilno razlikuje glede na spol. 
 
H3: Predvidevamo, da obstaja statistično značilna razlika v motivih za ukvarjanje z 
vadbo v fitnes centrih na Primorskem glede na spol. 
 
H4: Predvidevamo, da obstaja statistično značilna razlika v dejavnikih, ki vplivajo na 
izbiro fitnes centra na Primorskem glede na spol. 
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2 Metode dela 




Vzorec raziskave je predstavljalo 196 vadečih v fitnes centrih na Primorskem, ki so 
bili v času izvajanja raziskave stari od 15 do 61 let. Anketirali smo 128 moških in 68 
žensk. Vsi sodelujoči so izpolnili anonimni anketni vprašalnik. Sodelovali so vadeči iz 
fitnes centrov: Primafit fitnes center Koper, Body Sense Fitness Koper, Fitnes Manija 
Koper, Invictus fitnes Izola, California Fitness Koper, LifeFit – Fitnes center LifeClass, 





Za izvedbo raziskave smo uporabili prilagojen vprašalnik raziskave »Športno-
rekreativna dejavnost Slovencev 2008« (Sila idr., 2010). Anketa je bila sestavljena iz 
13 vprašanj. Vprašalnik smo razdelili na štiri sklope. V prvem delu smo ugotavljali 
socialno-demografske značilnosti sodelujočih (a), v drugem smo ugotavljali 
udejstvovanje s športno rekreacijo in fitnes vadbo (b), v tretjem obliko fitnes vadbe (c) 
in četrtem pomembnost motivov in dejavnikov za obiskovanje fitnesa (d). 
 
a) Socialno-demografske spremenljivke so bile: spol (moški, ženski), starost, 
izobrazba, položaj na delovnem mestu. 
b) Spremenljivke za oceno športne aktivnosti in fitnes vadbe: 
 pogostost ukvarjanja s športno rekreacijo (ocenjevanje na sedemstopenjski 
Likertovi lestvici);  
 povprečno število ur športne aktivnosti na teden (v urah na dve decimalki); 
 oblike športne aktivnosti (spremenljivke: organizirano tekmovalno, 
organizirana rekreacija – redna/neredna, neorganizirana rekreacija – 
redna/neredna); 
 tri najpogostejše športne panoge (športne panoge po pogostosti ukvarjanja: 1 
– največ (3 točke); 2 – manj (2 točki); 3 – še manj (1 točka)); 
 pogostost ukvarjanja z vadbo v fitnes centru (ocenjevanje na sedemstopenjski 
Likertovi lestvici); 
 čas vadbe za posamezno vadbeno enoto (v minutah); 
 način vadbe v fitnesu (spremenljivke: 1. sam, 2. prijatelji, znanci, 3. trener, 4. v 
skupini; možnih je več odgovorov). 
c) Vrsta fitnes vadbe (spremenljivke: aerobna vadba na kardio napravah, vadba za 
moč na napravah, vadba za gibljivost, vadba za moč s prostimi utežmi, skupinske 
vadbe, vaje z lastno težo; ocenjevanje na petstopenjski Likertovi lestvici). 
d) Razvrstitev 15 motivov za vadbo v fitnes centru in pomembnost 28 dejavnikov za 





Osebno terensko anketiranje je bilo z anonimnim anketnim vprašalnikom izvedeno 
junija 2017 v devetih izbranih fitnes centrih (glej poglavje 2.2). Razdelili smo 210 
anketnih vprašalnikov, od katerih je bilo v celoti izpolnjenih 196. Pridobljene podatke 
smo statistično obdelali s statističnim programom IBM SPSS za Windows. Tabele so 
bile oblikovane s programom Microsoft Office Excel.  
 
 
2.4 Statistična analiza 
Za primerjavo povprečij smo uporabili t-test za neodvisne vzorce, pri kontingenčnih 
tabelah (dve imenski spremenljivki) pa s hi-kvadrat (2)-testom. Na ta način smo 
ugotavljali statistično značilne razlike. Vse hipoteze smo preverjali na ravni 5-




3 Rezultati in razprava 
3.1 Značilnosti vzorca 
Tabela 1  
Vzorec anketirancev glede na spol 
Spol f % 
Moški 128 65,30 
Ženski 68 34,69 
Skupaj 196 100 
 
Tabela 1 prikazuje vzorec anketirancev po spolu. Iz tabele je razvidno, da je bilo od 
196 anketiranih obiskovalcev fitnes centrov na Primorskem 65,3 % moških in 34,7 % 
žensk. Po raziskavi Eurobarometra (2014) se z vadbo ukvarja več moških kot žensk. 
Bunderla (2008) sicer v svojem diplomskem delu omenja, da se je delež žensk, ki se 
ukvarjajo z vadbo v fitnes centrih, v Sloveniji od leta 2003 do 2006 povečal z 18,6 % 
na 43,0 %. Vzrok je verjetno ta, da fitnes centri razvijajo in dopolnjujejo programe in 
ponudbe, ki so bližji ženski populaciji, kot so razne vodene skupinske vadbe 
(aerobika, pilates in druge). To navaja tudi Krpač (2003), ki trdi, da se največje 
razlike med spoloma kažejo zaradi aerobike, saj se s to dejavnostjo ukvarja več kot 
90 % žensk, ki obiskujejo fitnes centre. Ne glede na te ugotovitve lahko ugotovimo, 
da je število moških, ki vadijo v fitnes centrih, več kot žensk. 
 
Tabela 2 
Vzorec anketirancev glede na starostne skupine po spolu in skupaj 
Starostna skup.  Spol  
  Moški Ženske Skupaj 
15–24 
število 28 14 42 
delež % 21,88 20,59 21,43 
25–34 
število 52 38 90 
delež % 40,63 55,88 45,92 
35–44 
število 26 6 32 
delež % 20,31 8,82 16,33 
45–54 
število 14 6 20 
delež % 10,94 8,82 10,20 
55–64 
število 8 4 12 
delež % 6,25 5,88 6,12 
65– 
število 0 0 0 
delež % 0,00 0,00 0,00 
Skupaj število 128 68 196 
 
Tabela 2 prikazuje starost anketirancev, ki so sodelovali v raziskavi. Razvidno je, da 
je starostni razpon zelo širok, saj je najmlajši anketiranec imel 15, najstarejši pa 61 
let. Približno polovica vadečih je starih od 25 do 34 let, kjer je delež žensk kar 
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55,88 %, moških pa 40,36 %. Moški so prevladovali v starostnem razredu od 35 do 
44 let z 20,31 %, kjer je bilo žensk le 8,82 %. Iz tabele lahko vidimo, da vadba v 
fitnes centrih na splošno upada s starostjo, kar sta ugotovila tudi Bunderla (2008) in 
Cerle (2008). Avtorja sta ugotovila, da je največ vadečih starih od 25 do 34 let. Po 
30. letu ljudi obremenjuje pomanjkanje časa zaradi službe, družine itd. Menimo, da 
lahko k večjemu ukvarjanju z vadbo v fitnes centrih pripomore boljša ozaveščenost 
uporabnikov o pomenu vadbe moči, ki ima poleg vadbe za vzdržljivost po priporočili 
SZO (2010) zelo pomembno (če ne še večjo) vlogo pri ohranjanju in krepitvi zdravja. 
Ozaveščanje o pomenu vadbe bi izvedli za ženske od 35. do 64. leta starosti in 
moške od 45. do 64 leta, in sicer s podporo socialnih partnerjev in boljše povezanosti 
zdravstvenega sistema s programom športnih organizacij in lokalne skupnosti pri 
spodbujanju telesne dejavnosti. Prav tako pa tudi z urejenostjo okolja, ki spodbuja k 
telesni dejavnosti prebivalcev, kot to opredeljuje Resolucija o nacionalnem programu 
in prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015–2025. 
 
Tabela 3 
Povprečna starost anketiranih po spolu in skupaj 
 Moški Ženske Skupaj 
 N M SD N M SD M SD 
M. starost v letih 128 33,23 11,24 68 30,71 10,71 32,36 11,10 
Legenda. N – število; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon 
 
V tabeli 3 je prikazana povprečna starost sodelujočih v raziskavi. Vidimo lahko, da je 
povprečna starost 32,36 leta. Pri moških je to 33,23 leta in pri ženskah 30,71 leta. To 
je skladno s prejšnjo ugotovitvijo, da so uporabnice fitnes centrov mlajše ženske, 
moški uporabniki pa so nekoliko starejši.  
 
Tabela 4 
Izobrazba anketiranih po spolu in skupaj 
Izobrazba   Spol  
  Moški Ženske Skupaj 
Dokončana OŠ  
število 2 0 2 
delež % 1,56 0,00 1,02 
Dokončana 2- ali 3-letna 
poklicna šola 
število 40 2 42 
delež % 31,25 2,94 21,43 
Dokončana 4-letna srednja 
šola, gimnazija 
število 56 32 88 
delež % 43,75 47,06 44,90 
Dokončana 2-letna višja šola 
število 2 6 8 
delež % 1,56 8,82 4,08 
Visoka šola ali fakulteta 
število 26 24 50 
delež % 20,31 35,29 25,51 
Magisterij, doktorat 
število 2 4 6 
delež % 1,56 5,88 3,06 




Tabela 4 prikazuje razporeditev anketiranih po spolu in skupaj glede na izobrazbo, 
kjer lahko opazimo, da je ne glede na spol največ tistih z dokončano 4-letno srednjo 
šolo in gimnazijo (44,9 %). Sledijo tisti z visoko šolo ali fakulteto (25,5 %), kjer 
vidimo, da je delež žensk 35,3 %, moških pa 20,3 %. Z dokončano 2-3-letno poklicno 
šolo jih je 21,4 %, kjer prevladuje delež moških (31,3 %) proti ženskam (2,9 %). Iz 
tabele lahko na splošno sklepamo, da so obiskovalke fitnes centrov na Primorskem 
izobražene mlade ženske, ki se verjetno zavedajo pomena fitnes vadbe za 
ohranjanje in krepitev zdravja. Pri moških je verjetno motiv za vadbo v fitnes centru 
najprej oblikovanje telesa in vadba za moč. Teh motivov pa ne moremo toliko 
povezovati z izobrazbo. 
 
Tabela 5 
Razporeditev sodelujočih po spolu in skupaj glede na delo 
  Spol  
  Moški Ženske Skupaj 
Težko telesno delo v kmetijstvu, 
živinoreji, gozdarstvu in podobno 
število 0 2 2 
delež % 0,00 2,94 1,02 
Težko telesno delo v industriji, 
rudarstvu, gradbeništvu in podobno 
število 18 8 26 
delež % 14,06 11,76 13,27 
Pisarniško delo, intelektualno delo, 
storitveno dejavnost 
število 72 34 106 
delež % 56,25 50,00 54,08 
Dijak, študent/ka 
število 16 6 22 
delež % 12,50 8,82 11,22 
Upokojen/a 
število 4 0 4 
delež % 3,13 0,00 2,04 
Nezaposlen/a ali prijavljen/a na 
zavodu za zaposlovanje 
število 4 0 4 
delež % 3,13 0,00 2,04 
Drugo 
število 14 18 32 
delež % 10,94 26,47 16,33 
Skupaj število 128 68 196 
 
Tabela 5 prikazuje razporeditev sodelujočih po spolu glede na delo, ki ga opravljajo. 
Ne glede na spol je največji delež posameznikov zaposlenih (68,4 %). Sledijo jim 
študenti in dijaki (11,2 %). Zanemarljiv je delež upokojencev (2,0 %) in nezaposlenih 
(2,0 %). Glede na vzorec ni večjih razlik med spoloma. 
 
Sila in Krpač (2004) navajata, da se z vodeno vadbo pogosteje ukvarjajo osebe z 
višjo izobrazbo in posledično višjim zaslužkom ter socialnim statusom. Ljudje z višjo 
izobrazbo in višjim socialnim statusom se bolj zavedajo pozitivnih vplivov športno-
rekreativne dejavnosti na telo pa tudi privoščijo si je lahko več. Nižje izobraženi in tisti 
z nižjim socialnim statusom  so bistveno manj ozaveščeni o pomenu športno-
rekreativne dejavnosti za zdravje. Zaradi nizkega dohodka in z njim povezanega 
življenjskega sloga si verjetno tudi težko privoščijo vadbo v fitnes centrih. Z vidika 
širše družbene koristi bi bilo dobro razmišljati tudi v tej smeri in nižjim socialnim 
slojem z različnimi načini sofinanciranja omogočiti vključevanje v fitnes (Sila in Krpač, 
2004). Rezultati naše raziskave kažejo, da se s fitnesom ne glede na spol v največji 
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meri ukvarjajo ljudje z dokončano 4-letno srednjo šolo in gimnazijo, ki opravljajo 
pisarniško in intelektualno delo ali kašno storitveno dejavnost. 
 
 
3.2 Pogostost vadbe glede na spol 
Za preverjanje razlik o pogostosti vadbe glede na spol smo uporabili vprašanja 4, 5 in 
8 iz anketnega vprašalnika. Zanimalo nas je, kako pogosto se anketiranci ukvarjajo s 
športno rekreacijo v prostem času in koliko ur so v povprečju namenili ukvarjanju s 
športno rekreacijo na tedenski ravni. Osmo vprašanje je bilo podobno četrtemu, le da 
nas je tu zanimalo, kako pogosto so telesno aktivni izključno v fitnesu. Pri tem 
vprašanju smo postavili prvo hipotezo, ki je predvidevala statistično značilne razlike v 
pogostosti vadbe glede na spol.  
 
Tabela 6 
Količina ukvarjanja s športom v prostem času, količina ukvarjanja s športom v urah 
na teden in količina vadbe v fitnesu – razlike med spoloma 
 Moški Ženske t-test enakosti povprečij 
Vrsta M* M* p 95 % IZ 
Količina ukvarjanja s 
športom v prostem času 
(na lestvici od 1 do 7*) 
5,63 5,53 0,573 [-0,24; 0,43] 
Količina ukvarjanja s 
športom v urah na teden 
8,84 7,91 0,118 [-0,24; 2,10] 
Količina vadbe v fitnesu 
(na lestvici od 1 do 7**) 
4,45 3,79 0,000 [0,35; 0,97] 
Legenda. M – aritmetična sredina; p – statistična značilnost; IZ – interval zaupanja za 
razliko; * Lestvica: 1. Se ne ukvarjam s športom, rekreacijo, 2. 1-krat do nekajkrat na 
leto, 3. 1- do 3-krat na mesec, 4. 1-krat na teden, 5. 2- do 3-krat na teden, 6. 4- do 6-
krat na teden, 7. Vsak dan; ** Lestvica: 1. 1-krat do nekajkrat na leto, 2. 1- do 3-krat 
na mesec, 3. 1-krat na teden, 4. 2- do 3-krat na teden, 5. 4- do 6-krat na teden, 6. 
Vsak dan, 7. Ne vem 
 
Iz tabele 6 lahko ugotovimo, da se udeleženci s športno dejavnostjo ukvarjajo zelo 
pogosto. Tako moški kot ženske so športno dejavni 2- do 3-krat in 4- do 6-krat na 
teden. Analiza Mediane nam prikazuje, da se moški (M = 5,63) ukvarjajo s športno 
dejavnostjo nekoliko več kot ženske (M = 5,53). Razlike med spoloma so majhne             
(p = 0,573) in niso statistično značilne. Prav tako so v količini ur ukvarjanja s športno 
dejavnostjo na teden moški (8,84 ur) nekoliko več športno dejavni kot ženske (7,91 
ur), vendar tudi tukaj ni pomembnih statistično značilnih razlik (p = 0,118).  
 
Prav tako iz tabele 6 lahko ugotovimo, da ob dobljeni vrednosti (p = 0,000) obstaja 
statistično značilna razlika med spoloma glede pogostosti ukvarjanja z vadbo v fitnes 
centru. Moški (M = 4,45) se odločajo za obisk fitnesa med 2- do 3-krat in 4- do 6-krat 
na teden, medtem ko ženske (M = 3,79) obiskujejo fitnes 1- do 3-krat na teden. Ti 
rezultati potrjujejo hipotezo, s katero smo predvideli, da obstajajo statistično značilne 
razlike v pogostosti vadbe glede na spol. 
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V raziskavi SJM (2006) je bilo vprašanje o številu ur športno-rekreativne dejavnosti 
na teden, ki je pokazala, da je povprečje športno rekreativne dejavnosti na teden 3 
ure in 20 minut na odraslega posameznika (Starc, Sila, 2007). Lahko rečemo, da so 
v naši raziskavi vadeči v fitnes centrih na Primorskem v povprečju več športno 
dejavni (moški: 8,84 ure; ženske: 7,91ure). 
 
Če v naši raziskavi pogledamo razmerje med ukvarjanjem s športom na splošno in v 
fitnesu, lahko ugotovimo, da se moški pretežno ukvarjajo s fitnes vadbo, medtem ko 
se ženske poleg vadbe v fitnesu ukvarjajo še z drugimi oblikami športne rekreacije. 
 
Študije o pogostosti športne dejavnosti Slovencev (Sila idr., 2010) pričajo o razlikah 
med spoloma, kjer so bili moški pogosteje športno dejavni. Največja razlika je bila 
zaznana leta 1973 in se je postopoma vse do leta 2006 zmanjševala. Leta 2008 
praktično ni bilo več razlike, kar smo ugotovili tudi z našo raziskavo. Na vedno večji 
delež žensk, ki se ukvarjajo s športno-rekreativnimi dejavnostmi, je v veliki meri 
vplival pojav in razvoj aktivnosti, ki so vabljivejše za ženske, v našem primeru 
aerobika in razne skupinske vadbe v fitnes centru. 
 
V raziskavi nismo analizirali pogostosti športne dejavnosti tako, da bi jih lahko 
primerjali s priporočili SZO (2010) in priporočili Porijeve idr. (2013). Mislimo, da je 
pogostost športne dejavnosti moških in žensk v fitnes centrih na Primorskem dovolj 
visoka, da lahko rečemo, da je večina dovolj športno aktivna, da vadba vplivala na 
ohranjanje in varovanje zdravja. To lahko pomeni, da se z vadbo v fitnes centrih 
ukvarjajo ozaveščeni posamezniki, ki se zavedajo pomena vadbe moči in vzdržljivosti 
za ohranjanje ali krepitev zdravja. 
 
Športna dejavnost igra danes pri ohranjanju in krepitvi zdravja pomembno vlogo v 
vsakdanjem življenju. Živimo v svetu, preobremenjenem z delom in stresom, s 
premalo gibanja, z neurejenim načinom prehranjevanja in posledično s povečano 
telesno maso. S tega vidika potrebujemo nekaj, kar lahko uravnoteži telo in duha. 
Vadba v fitnes centru je lahko za nekatere dobra izbira.  
 
 
3.3 Način vadbe glede na spol 
Za preverjanje razlike v načinu vadbe glede na spol smo uporabili vprašanja 6, 7, 9, 
11 in 13 iz anketnega vprašalnika. Za drugo hipotezo, ki pravi, da se način vadbe 
statistično značilno razlikuje glede na spol, smo se opirali na vprašanja 9, 11 in 13, ki 
se nanašajo izključno na vadbo v fitnesu. 
 
V 6. vprašanju nas je zanimalo, ali se ukvarjajo s katerim športom, bodisi tekmovalno 
ali za rekreacijo bodisi organizirano ali neorganizirano bodisi redno ali občasno. 




Oblike in načini športno-rekreativne dejavnosti – razlike med spoloma 
  Moški Ženske    
  DA NE DA  NE t p  
Organizirano 
tekmovalno 
število 12 116 6 62 
0,016 0,899 
 
delež % 9,83 90,63 8,82 91,18  
Organizirana 
rekreacija – redna  
število 60 68 20 48 
5,606 0,018 
 




število 22 106 10 58 
0,200 0,655 
 




število 40 88 16 52 
1,297 0,255 
 
delež % 31,25 68,75 23,53 76,47  
Neorganizirana 
rekreacija – redna  
število 82 46 48 20 
0,847 0,357 
 
delež % 64,06 35,94 70,59 29,41  
Legenda. p (F) – statistična pomembnost 
 
Tabela 7 prikazuje oblike in načine športno-rekreativnega udejstvovanja sodelujočih 
glede na spol. Za moške (64,06 %) in ženske (70,59 %) velja, da se najpogosteje 
ukvarjajo z neorganizirano redno obliko rekreacije. Vidimo pa lahko, da obstaja 
statistično značilna razlika le pri organizirani redni rekreaciji (p = 0,018), kjer se moški 
(46,88 %) bolj ukvarjajo z organizirano redno rekreacijo kot ženske (29,41 %). S tem 
lahko v večini zavrnemo hipotezo, s katero smo predvidevali, da se način vadbe 
razlikuje glede na spol. 
 
Pri izpolnjevanju ankete, ki je temeljila na vprašalniku SJM, je prišlo do različnosti v 
pojmovanju izraza organizirano in neorganizirano. Po teoriji se vadba v fitnesu 
pojmuje kot organizirana. Za lažje razumevanje vprašanja št. 6 bi bilo smiselno poleg 
besede organizirano zapisati tudi vodeno, tako bi anketirani laže razumeli vprašanje. 
Do teh spoznanj smo prišli, ker so anketirani želeli dodatno tolmačenje organizirano, 
neorganizirano. Glede na to, da so vprašalnik izpolnjevali vadeči v fitnes centrih, se 
je večina orientirala s tem vprašanjem na vadbo v fitnesu, čeprav je vprašanje 
namenjeno rekreaciji in športom na splošno. Nekateri so pod organizirano vadbo 
razumeli, da je vadba v fitnesu pod nadzorom fitnes trenerja, spet drugi, da je vadba 
v fitnesu že s samo včlanitvijo organizirana. Če nekdo trenira v fitnesu sam, brez 
osebnega trenerja, kot jih to počne večina, je težko reči, da je taka vadba 
organizirana. Če predpostavljamo, da je vadba v fitnesu organizirana in pogledamo 
rezultate anketiranja za moški spol, se jih 60 od 128 ukvarja z redno organizirano 
rekreacijo, neredno organizirano pa 22, vendar ni neke logične povezave med števili, 
saj se s fitnesom ukvarjajo vsi anketirani in bi moralo biti skupno število 128. Zato 
menimo, da bi bilo v prihodnjih raziskavah bolje, če bi spraševali, ali se v fitnesu 
ukvarjajo z vadbo vodeno ali nevodeno in tako izvedeli, kolikšen delež se ukvarja z 
vadbo v fitnesu pod strokovnim nadzorom oziroma bi vprašali, če se s športno 
rekreacijo ukvarjajo vodeno redno/neredno ali nevodeno redno/neredno.  
 
Pri sedmem vprašanju smo spraševali, s katerimi športnimi panogami se 
najpogosteje ukvarjajo. Zaradi majhnega vzorca smo odgovore zbrali v štiri skupine, 
in sicer fitnes, aerobna vadba (tek, hoja, pohodništvo, plavanje, kolesarjenje), 
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skupinski športi (nogomet, odbojka, košarka, rokomet, tenis) in borilne veščine (boks, 
judo, karate).  
 
Tabela 8 
Razporeditev anketiranih po najpogostejši športni dejavnosti glede spol in skupaj 
  Spol  
Dejavnost  Moški Ženske Skupaj 
Aerobna 
število 167 130 297 
delež % 26,05 34,76 29,26 
Borilne 
veščine 
število 72 44 116 
delež % 11,23 11,76 11,43 
Fitnes 
število 316 162 478 
delež % 49,30 43,32 47,09 
Skupinska 
število 86 38 124 
delež % 13,42 10,16 12,22 
Skupaj število 641 374 1015 
Legenda. *2 znaša 10,022 (g = 3, α = 0,018) 
 
Iz tabele 8 lahko razberemo, da je tako pri moških (49,30 %) kot pri ženskah 
(43,32 %) na prvem mestu vadba v fitnesu (47,09 %) in na drugem aerobna vadba 
(20,26 %). Razlika med spoloma obstaja v večjem deležu žensk, ki se ukvarjajo z 
aerobno vadbo na račun manjšega deleža žensk, ki se ukvarjajo s fitnesom. 
Vrednost 2 znaša 10,022 (g = 3, α = 0,018) in je statistično značilna, zato lahko 
trdimo, da obstaja razlika med spoloma v tem, s katerim športom se ukvarjajo 
najpogosteje pri stopnji tveganja 1,8 %.  
 
Pričakovali smo, da bo ravno fitnes vadba najpogostejša športna dejavnost pri 
anketirancih. Očitno pa vadeči v fitnes centrih na Primorskem cenijo tudi aerobne 
dejavnosti, ki potekajo predvsem v naravi, kot so hoja, tek, kolesarjenje, kar so po 
raziskavah že vrsto let najbolj priljubljene športne dejavnosti med Slovenci ne glede 
na spol (Sila idr., 2010).  
 
Tabela 9 
Trajanje vadbene enote glede na čas vadbe po spolu in skupaj 
 Moški Ženske Skupaj 
 N M SD N M SD M SD 
Čas (v 
minutah) 
128 75,86 24,53 68 79,26 21,93 77,03 23,66 
Legenda. N – število; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; *t znaša 
1,569 (g = 194, α = 0,118) 
 
Tabela 9 prikazuje povprečen čas, ki ga namenijo posamezniki vadbeni enoti v 
fitnesu. Ugotovimo lahko, da moški povprečno namenijo vadbeni enoti 75,9 minut, 
ženske pa 79,3 minut na vadbeno enoto. Vrednost t znaša 1,569 (g = 194, α = 
0,118), zato ne moremo trditi, da obstajajo statistično značilne razlike v povprečnem 
času, ki ga namenijo za vadbo na posamezni enoti moški in ženske. S tem lahko 




Oblika vadbe v fitnes centru – razlike med spoloma 
 Moški Ženske t-test enakosti povprečij 
Oblika  M* M* p 95% IZ 
Kardio naprave 2,67 3,82 0,000 [-1,40;-0,90] 
Vadba za moč – naprave  4,27 3,82 0,007 [1,25; 0,76] 
Vadba za gibljivost 3,11 3,38 0,044 [-0,54; -0,01] 
Vadba za moč – proste uteži 4,13 3,15 0,000 [0,70; 1,26] 
Skupinske vadbe 1,95 2,06 0,535 [-0,44; 0,23] 
Vaje z lastno težo 3,33 3,15 0,371 [-0,19; 0,55] 
Legenda. M – aritmetična sredina; p – statistična značilnost; IZ – interval zaupanja za 
razliko 
 
Iz tabele 10 je razvidno, da obstajajo statistično značilne razlike (p < 0,05) v obliki 
vadbe v fitnes centru pri vseh, razen pri skupinskih vadbah in vajah z lastno težo. 
Vidimo lahko, da je kar pri štirih oblikah vadbe (kardio naprave, vadba za moč na 
napravah, vadba za gibljivost in vadba za moč s prostimi utežmi) statistično značilna 
razlika med spremenljivkami, s katerimi smo ugotavljali, koliko anketirani v fitnesu 
vadijo določeno obliko vadbe. Za ženske velja, da več vadijo na kardio napravah              
(M = 3,82) in opravljajo vaje za gibljivost (M = 3,38), v primerjavi z moškimi, ki več 
vadijo moč, pa naj bo to z napravami (M = 4,27) ali s prostimi utežmi (M = 4,13). Pri 
vajah z lastno težo in pri skupinski vadbi ni statistično značilnih razlik med spoloma. 
Rezultati potrjujejo hipotezo, s katero smo predvidevali, da se oblika vadbe razlikuje 
glede na spol. 
 
Velike razlike lahko opazimo predvsem pri vadbi na kardio napravah (p = 0,000) in 
vadbi za moč – proste uteži (p = 0,000) ter vadbi za moč – naprave (p = 0,007). Iz 
dobljenih rezultatov sklepamo, da moški bolj poudarjajo vadbo za moč in povečanju 
mišične mase, ženske pa predvsem vadbo za vzdržljivost oziroma vadbo za 
zmanjšanje telesne mase in maščobe ter oblikovanje postave. Podobno je v svoji 
diplomski nalogi ugotovil Podbrežnik (1997), ki je zapisal, da so za ženske pomembni 
razlogi za vadbo v fitnes studiu izboljšanje aerobnih sposobnosti in pa gibalnih 
sposobnosti, predvsem moči in gibljivosti. Sklepamo torej, da moški želijo predvsem 
povečati mišično maso, izboljšati moč, ženske pa predvsem zmanjšati telesno maso 




Način vadbe v fitnes centru po spolu in skupaj 
  Spol  
Dejavnost  Moški Ženske Skupaj 
Sam 
število 108 60 168 
delež % 55,10 51,72 53,85 
Prijatelji 
število 68 42 110 
delež % 34,69 36,21 35,26 
Trener 
število 10 6 16 
delež % 5,10 5,17 5,13 
Skupina 
število 10 8 18 
delež % 5,10 6,90 5,77 
Skupaj število 196 116 312 
 
Tabela 11 prikazuje, da tako moški (55,10 %) kot ženske (51,72 %) v fitnes centru 




Rezultat 2 testa za način vadbe v fitnes centru po spolu 
 vrednost df p 
Pearsonov 2 2,779 4 0,595 
Legenda. p – statistična značilnost; df – stopinje prostosti 
 
Tabela 12 prikazuje, da vrednost 2 znaša 2,779 (g = 4, α = 0,595) in ni statistično 
značilna, zato ne moremo trditi, da obstaja razlika med spoloma glede na način 
vadbe v fitnes centru. To potrjuje tudi stopnja tveganja, ki je previsoka (59,5 %). 
Glede na ugotovitve, da se način vadbe v fitnes centrih na Primorskem statistično 
značilno razlikuje glede na spol, hipotezo zavrnemo. 
 
Petrovič, Ambrožič, Sila in Bednarik (2000) ugotavljajo, da je vadba v družbenih 
skupinah različna, pa tudi navade posameznih družbenih slojev se razlikujejo glede 
na športne panoge, s katerimi se posamezniki ali skupine ukvarjajo. Za mnoge so v 
športu pomembni družabni stiki. Ljudje potrebujejo druženje z drugimi, kar kažejo tudi 
raziskave. V tabeli 11 ni ravno spodbuden podatek, da jih tako malo trenira s 
trenerjem. Vzroke bi lahko preverili z dodatno raziskavo med lastniki fitnes centrov, 
na kakšen način in koliko so sploh trenerji vključeni v fitnes centre na Primorskem. 
Petrovič idr. (2000) trdijo, da je vadba pod vodstvom trenerja najkakovostnejša in 
najbolj cenjena. 
 
Hipotezo H2, ki pravi, da se način vadbe v fitnes centrih na Primorskem statistično 








3.4 Motivi za vadbo v fitnes centru glede na spol 
Tabela 13 
Razlike v motivih za vadbo v fitnes centru glede na spol 
 Moški Ženske t-test enakosti povprečij 
Motivi za vadbo  M* M* p 95% IZ 
Obvladovanje stresa. 3,59 3,53 0,718 [-0,28;0,40] 
Imeti skladno in oblikovano telo. 3,86 4,20 0,015 [-0,62; -0,07] 
Izboljšati zdravje. 4,31 4,26 0,697 [-0,20; 0,29] 
Imeti več energije in dobro počutje. 4,36 4,41 0,640 [-0,28; 0,17] 
Izgubiti odvečno telesno maščobo. 3,59 4,26 0,000 [-0,96; -0,38] 
Izogibanje zdravstvenim težavam. 4,42 4,09 0,011 [0,10; 0,57] 
Obvladovanje telesne mase. 3,81 4,26 0,002 [-2,66, -0,07] 
Ohranjanje gibljivosti. 3,92 4,35 0,000 [-0,66; -0,20] 
Uživanje. 4,16 3,68 0,005 [0,15; 0,81] 
Izziv. 3,55 3,09 0,011 [0,11; 0,81] 
Občutek pripadnosti. 3,08 2,38 0,000 [0,35; 1,05] 
Tekmovalnost. 2,75 2,24 0,008 [0,14; 0,89] 
Moč in vzdržljivost. 4,11 3,53 0,001 [0,24; 0,92] 
Socialni stiki. 3,13 3,12 0,962 [-0,32; 0,33] 
Privlačnejši videz. 3,42 3,26 0,383 [-0,17; 0,48] 
Legenda.  M – aritmetična sredina; p – statistična značilnost; IZ – interval zaupanja 
za razliko 
 
V tabeli 13 vidimo, da se motivi za vadbo v fitnes centru glede na spol statistično 
značilno razlikujejo kar pri desetih motivih (od 15). Analiza je pokazala statistično 
značilne razlike med spoloma v motivih za vadbo: izgubiti odvečno telesno maščobo 
(p = 0,000), ohranjanje gibljivosti (p = 0,000), obvladovanje telesne mase (p = 0,002) 
ter imeti skladno in oblikovano telo (p = 0,015), kjer so v vseh spremenljivkah motivov 
za vadbo v fitnes centru višje vrednotile ženske. Ženske očitno dajejo večji pomen 
telesnim motivom oziroma zunanjemu videzu kot moški. Moški pa so v primerjavi z 
ženskami imeli višje povprečne ocene pri motivih: občutek pripadnosti (p = 0,000), 
uživanje (p = 0,005), tekmovalnost (p = 0,008), izziv (p = 0,011), moč in vzdržljivost 
(p = 0,001) ter izogibanje zdravstvenim težavam (p = 0,011). Glede na skupno 
povprečno oceno je spodbuden podatek, da se tako moški kot ženske zavedajo 
pomena fitnes vadbe za zdravje in so na sam vrh postavili motive, povezane z 
izboljšanjem zdravja, pa tudi motive za fizično in duhovno ravnovesje. Ugotovitve 
predhodnih raziskav, povezane z motivi za vadbo (Eurobarometer, 2010; Petkovšek, 
1997; Tušak, 2003; Jakič, 2011, Veit, 2011), kažejo, da so najpogostejši motivi za 
ukvarjanje s športno-rekreativnimi dejavnostmi in fitnes vadbo predvsem motivi za 
izboljšanje in ohranjanje zdravja ter telesnih sposobnosti, sprostitve, videza in 
zabave, kar lahko opazimo tudi v naši raziskavi na podlagi visokih povprečnih 
vrednosti. 
 
Hipotezo H3, s katero smo predvidevali, da obstajajo statistično značilne razlike v 
motivih za vadbo v fitnes centru glede na spol, lahko na podlagi rezultatov delno 
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potrdimo. Statistično značilne razlike so se pojavile pri večini vprašanj, le pri petih se 
je pokazalo, da ni razlik. 
 
 
3.5 Dejavniki, ki vplivajo na izbiro fitnes centra glede na spol 
Tabela 14 
Dejavniki, ki vplivajo na izbiro fitnes centra glede na spol – razlike med spoloma 
 Moški Ženske t-test enakosti povprečij 
Vrsta M* M* p 95% IZ 
Cena. 2,95 3,32 0,055 [-0,75; -0,01] 
Število naprav in uteži. 4,00 3,76 0,126 [-0,79; -0,04] 
Čas čakanja na prosto napravo. 3,55 3,47 0,632 [-0,24; 0,40] 
Skupinske vadbe in tečaji. 1,91 2,32 0,030 [-0,79; -0,04] 
Športna trgovina in športni bar. 2,20 2,12 0,670 [-0,72; -0,05] 
Masaža in fizioterapija. 1,97 1,97 0,992 [-0,35; 0,34] 
Bližina doma/službe. 3,50 3,88 0,025 [-0,72; -0,05] 
Brezplačen parkirni prostor. 3,55 4,15 0,000 [-0,94; -0,26] 
Zadostno število kardio naprav. 3,23 3,91 0,000 [-0,99; -0,37] 
Možnost javnega prevoza. 1,95 2,00 0,776 [-0,37; 0,28] 
Čistoča zraka in primerna 
temperatura. 
3,88 3,85 0,881 [-0,27; 0,32] 
Čistoča fitnesa. 4,17 3,94 0,111 [-0,04; 0,50] 
Redno vzdrževanje opreme. 4,08 4,12 0,768 [-0,30; 0,22] 
Delovni čas. 4,25 4,47 0,035 [-0,43; -0,02] 
Strokovnost trenerjev 3,34 3,15 0,323 [-0,19; 0,58] 
Dodatna ponudba. 2,48 2,85 0,085 [-0,78; 0,04] 
Garderobe, toaletni prostori in tuši. 3,92 4,15 0,153 [-0,53; 0,08] 
Oblika in velikost fitnes centra. 3,75 3,62 0,405 [-0,20; 0,46] 
Sloves. 2,50 2,32 0,369 [-0,22; 0,57] 
Poznanstva. 2,64 2,85 0,260 [-0,59; 0,16] 
Programi vadbe. 2,51 2,79 0,173 [-0,67; 0,11] 
Sezonske akcije. 3,25 3,79 0,002 [-0,90; -0,18] 
Prijetno okolje. 4,33 4,24 0,415 [-0,14; 0,32] 
Prijaznost osebja. 4,44 4,32 0,342 [-0,12; 0,35] 
Glasba 3,47 3,24 0,168 [-0,11; 0,57] 
Legenda. M – aritmetična sredina; p – statistična značilnost; IZ – interval zaupanja za 
razliko 
 
Rezultati kažejo, da glede na spol obstajajo statistično značilne razlike v šestih 
dejavnikih (od 25), ki vplivajo na izbiro fitnes centra. Pri vseh spremenljivkah, kjer 
smo ugotovili statistično značilne razlike, lahko opazimo, da so ženske prisodile višje 
ocene (M*) kot moški. To kaže, so jim ti dejavniki pri izbiri fitnes centra pomembnejši 
kot moškim. Analiza je pokazala statistično značilne razlike glede na spol pri 
dejavnikih: zadostno število kardio naprav (p = 0,000), brezplačen parkirni prostor             
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(p = 0,000), sezonske akcije (p = 0,002), bližina doma/službe (p = 0,025), skupinske 
vadbe in tečaji (p = 0,030) ter delovni čas (p = 0,035). 
 
Že iz prejšnjih tabel (tabeli 10 in 13) lahko razberemo, da ženske v primerjavi z 
moškimi vadijo več na kardio napravah in dajejo večji pomen zunanjemu videzu, kot 
so oblikovanje telesa, hujšanje in izguba odvečne maščobe, kar lahko povežemo s 
tem, da jim je očitno zelo pomembno tudi to, da je v fitnesu zadostno število kardio 
naprav. Da je statistično značilna razlika pri skupinskih vadbah in tečajih, lahko 
pripišemo predvsem aerobiki. Ta je ženski populaciji izredno pisana na kožo zaradi 
glasbe, estetike, socialnih stikov. Da ne bi postala preveč monotona, se pojavljajo 
vedno nove, dopolnjene oblike in novi stili vadbe. Skupinska vadba z novimi in 
sodobnejšimi oblikami vadbe vabi tudi moško populacijo, čeprav je pri tovrstni obliki 
vadbe še vedno bistveno več žensk kot moških (Sila in Krpač, 2004). Očitno je 
ženskam pomembnejši kot moškim tudi delovni čas in bližina fitnes centra z 
brezplačnim parkirnim prostorom. Razloge lahko pripišemo dejstvu, da imajo ženske 
drugačno socialno vlogo od moških. Poleg službe morajo večino svojega časa skrbeti 
za družino in gospodinjstvo, zato so bolj izpostavljene stresnim znakom. Ženske na 
splošno doživljajo stres intenzivneje kot moški zaradi družbenih pričakovanj, ki jim 
narekujejo večjo odgovornost in imajo tako posledično večje pomanjkanje prostega 
časa (Planinšek, Škof, Leskošek, Žmuc Tomori in Pori, 2013).  
 
Po raziskavi Cerleta (2008) so anketirani moški, tako kot v naši raziskavi, med 
pomembnejše dejavnike, ki vplivajo na izbiro fitnes centra glede na spol, uvrstili 
urejenost parkirišča in parkirnega prostora, prijaznost osebja, garderobe, sanitarije, 
temperaturo, prezračevanje in zunanji videz fitnes centra. Tudi ženske so po naši 
raziskavi kot tudi po raziskavi Cerleta (2008) med pomembnejše dejavnike uvrstile 
prav tako urejenost parkirišča in parkirnega prostora, prezračevanje in temperaturo 
prostora, garderobe, sanitarije, videz fitnes centra, prijaznost osebja ter dinamično 
glasbo. 
 
Hipotezo H4, s katero smo predvidevali, da obstajajo statistično značilne razlike med 
dejavniki, ki vplivajo na izbiro fitnes centra glede na spol, lahko zavrnemo. Le pri 




V diplomskem delu smo raziskali pogostost in način vadbe v fitnes centrih na 
Primorskem glede na spol in ugotovili statistično značilne razlike. Moški se pogosteje 
ukvarjajo z vadbo v fitnes centru kot ženske, več vadijo za moč kot ženske, zato 
potrebujejo fitnes naprave oz. pripomočke in uteži, ki jih verjetno večina doma nima. 
Nasprotno pa ženske, ki več kot moški vadijo na kardio napravah in napravah za 
gibljivost, tovrstno vadbo lahko izvajajo tudi v naravi ali doma. Vaje za vzdržljivost 
oziroma vadbo za zmanjšanje telesne mase in telesne maščobe lahko izvajajo tako v 
fitnes centru kot v naravnem okolju, medtem ko moški, ki jim je motiv vadba za moč 
na napravah in s prostimi utežmi, lahko to izvajajo praviloma le v fitnes centrih. 
 
Ugotovili smo, da se motivi za vadbo v fitnes centru glede na spol razlikujejo. Ženske 
dajo večji pomen telesnim motivom in videzu, kot so oblikovanje telesa, telesna 
masa, izguba telesne maščobe in ohranjanje gibljivosti, kar lahko povežemo tudi z 
načinom vadbe, kjer so pripisale velik pomen vajam na kardio napravah in vadbi za 
gibljivost. Moški dajejo večji pomen izogibanju zdravstvenim težavam, uživanju, 
izzivu, občutku pripadnosti, tekmovalnosti, moči in vzdržljivosti. Spodbudno je 
predvsem to, da so moški in ženske dali visok pomen motivom, povezanim z 
zdravjem in dobrim počutjem.  
 
Prav tako smo ugotovili razlike med spoloma pri dejavnikih za izbiro fitnes centra. 
Ženske so višje vrednotile zadostno število kardio naprav, brezplačni parkirni prostor, 
sezonske akcije, bližina doma/služba, delovni čas ter skupinske vadbe in tečaji. 
Sklepamo lahko, da so kardio naprave pomembne za zmanjšanje telesne mase in 
telesne maščobe. Bližino fitnes centra s parkirnim prostorom ženske potrebujejo bolj 
kot moški, saj imajo praviloma več športne opreme in pripomočkov za nego po 
zaključku športnih aktivnosti, kar pomeni, da je športna torba težja, zato je 
oddaljenost parkirnega mesta od fitnes centra zanje pomembna. Zaradi pomanjkanja 
prostega časa, ki izhaja iz celodnevnih službenih in družinskih obveznosti, je zanje 
pomembna bližina fitnes centra. 
 
Ugotovitve so uporabne za ožjo in širšo strokovno javnost, ki jo zanimajo značilnosti 
vadečih v fitnes centrih. Pomembno je, da fitnes centri proaktivno sledijo potrebam, 
motivom in dejavnikom, ki vplivajo na izbiro fitnes centra. Na podlagi raziskave se 
lahko pravočasno odzovejo s kakovostno, predvsem pa prilagojeno ponudbo vadbe 
tako za ženske kot moške. V prihodnje v raziskave o pogostosti in načinu vadbe v 
fitnes centrih predlagamo vključitev večjega vzorca vadečih, ki bi vključeval tudi 
druge regije v Sloveniji. Na ta način bi pridobili širši uvid o vključenosti prebivalcev 
Slovenije v fitnes centre. To pa je pomembno, saj slednja bistveno pripomore k 
ohranjanju ali krepitvi zdravja, še posebej v današnjem stresnem in hitrem tempu 
življenja. Koristno je ugotoviti, s katerimi ukrepi bi ljudi prepričali oziroma motivirali za 
vadbo v fitnesu. Pomanjkljivost raziskave vidimo v analizi podatkov glede na 
starostno skupino, saj bi na ta način lahko dodatno pripomogli fitnes centrom pri 
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POGOSTOST IN NAČIN VADBE V FITNES CENTRIH NA PRIMORSKEM IN 
RAZLIKE MED SPOLOMA 
 
Spoštovani!  
Pred vami je anketni vprašalnik, s katerim bomo z analizo podatkov ugotovili, kako 
pogosto in na kakšen način se vadeči v fitnes centrih na Primorskem ukvarjajo s 
fitnesom. Rezultate ankete bomo uporabili izključno v raziskovalne namene 
diplomskega dela in so povsem anonimni. Ugotovitve bodo zanimive za vse, ki se 
ukvarjajo z načrtovanjem, organizacijo in izvedbo fitnes programov.  
 
Za sodelovanje se vam vnaprej zahvaljujemo! 
Miran Kaligarič, študent Fakultete za šport 
 
1. Spol (Obkrožite odgovor.):     Moški.      Ženski. 
Dopolnite: 
Starost:  _______ let 
 
2. Izobrazba (Obkrožite odgovor.): 
1) Nedokončana OŠ. 
2) Dokončana OŠ. 
3) Dokončana 2- do 3-letna poklicna šola. 
4) Dokončana gimnazija, 4-letna srednja. 
5) Dokončana 2-letna višja šola. 
6) Visoka šola ali fakulteta. 
7) Magisterij, doktorat. 
8) Ne vem. 
 
3. Kakšno delo opravljate? (Obkrožite odgovor.) 
1) Težko telesno delo v kmetijstvu, živinoreji, gozdarstvu in podobno.  
2) Težko telesno delo v industriji, rudarstvu, gradbeništvu in podobno.  
3) Pisarniško delo, intelektualno delo, storitveno dejavnost.  
4) Sem dijak, študent/ka. 
5) Sem gospodinja, gospodinjec.  
6) Sem upokojen/a.  
7) Sem nezaposlen/a ali prijavljen/a na zavodu za zaposlovanje. 
8) Drugo. 
 
4. Kako pogosto se ukvarjate s športom − športno rekreacijo v prostem času? 
(Obkrožite odgovor.) (Sem ne štejemo obvezne športne vzgoje v šolah in na 
univerzi.) 
1) Ne ukvarjam se s športom, rekreacijo. 
2) 1-krat do nekajkrat na leto. 
3) 1- do 3-krat na mesec. 
4) 1-krat na teden. 
5) 2- do 3-krat na teden. 
6) 4- do 6-krat na teden. 
7) Vsak dan. 
5. Koliko ur športne aktivnosti je to povprečno na teden? 
34 
|___|___| (Vpiši število ur.) 
 
6. Ali se morda ukvarjate s kakim športom, bodisi tekmovalno ali za rekreacijo 
bodisi organizirano ali neorganizirano bodisi redno ali občasno? (Obkrožite 
1 = DA, 2 = NE) 
  Da Ne 
A Organizirano tekmovalno 1 2 
B1 Organizirana rekreacija 
– redna, vsaj enkrat, dvakrat na teden, sistematična; 
1 2 
B2 – neredna, na občasnih akcijah, prireditvah. 1 2 
C1 Neorganizirana rekreacija 
– redna, vsaj enkrat, dvakrat na teden, sistematična; 
1 2 
C2 – neredna, občasna, v prostih dneh in na dopustu. 1 2 
 
7. V spodnjo preglednico napišite tri športne panoge, s katerimi se največ 
ukvarjate, in jih razvrstite glede na pogostost (1 = največ, 2 = manj, 3 = še 
manj) 
 
1.  2.  3.  
 
8. Kako pogosto se ukvarjate z vadbo v fitnes centru? (Obkrožite odgovor.) 
 
1) 1-krat do nekajkrat na leto. 
2) 1- do 3-krat na mesec. 
3) 1-krat na teden. 
4) 2- do 3-krat na teden. 
5) 4- do 6-krat na teden. 
6) Vsak dan. 
7) Ne vem. 
 
9. Koliko časa približno porabite za posamezno vadbeno enoto v fitnesu? 
|___|___|___| (Vpišite število minut.) 
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Pri odgovorih, kjer je potrebno obkrožiti številko od 1 do 5, pomeni: 
1 = nepomembno, 2 = večinoma nepomembno, 3 = delno pomembno, 4 = večinoma 
pomembno, 5 = povsem pomembno. 
 
10. Kateri so vaši motivi za vadbo v fitnes centru? (Obkrožite odgovor.) 
Obvladovanje stresa. 1 2 3 4 5 
Imeti skladno in oblikovano telo. 1 2 3 4 5 
Izboljšati zdravje. 1 2 3 4 5 
Imeti več energije in dobro počutje. 1 2 3 4 5 
Izgubiti odvečno telesno maščobo. 1 2 3 4 5 
Izogibanje zdravstvenim težavam. 1 2 3 4 5 
Obvladovanje telesne mase. 1 2 3 4 5 
Ohranjanje gibljivosti. 1 2 3 4 5 
Uživanje. 1 2 3 4 5 
Izziv. 1 2 3 4 5 
Občutek pripadnosti. 1 2 3 4 5 
Tekmovalnost. 1 2 3 4 5 
Moč in vzdržljivost. 1 2 3 4 5 
Socialni stiki. 1 2 3 4 5 
Privlačnejši videz. 1 2 3 4 5 
 
11. S kakšno vrsto fitnes vadbe se najpogosteje ukvarjate? (Obkrožite odgovor.)  
Aerobna vadba na kardio napravah (tekač, 
veslač, kolo …). 
1 2 3 4 5 
Vadba za moč na napravah. 1 2 3 4 5 
Vadba za gibljivost. 1 2 3 4 5 
Vadba za moč s prostimi utežmi. 1 2 3 4 5 
Skupinske vadbe. 1 2 3 4 5 
Vaje z lastno težo. 1 2 3 4 5 
 
12. Kateri so dejavniki za izbiro fitnes centra? (Obkrožite odgovor.) 
Cena. 1 2 3 4 5 
Število fitnes naprav in prostih uteži. 1 2 3 4 5 
Čas čakanja na prosto napravo. 1 2 3 4 5 
Skupinske vadbe in tečaji. 1 2 3 4 5 
Športna trgovina in športni bar. 1 2 3 4 5 
Masaža in fizioterapija. 1 2 3 4 5 
Bližina doma/službe. 1 2 3 4 5 
Brezplačen parkirni prostor. 1 2 3 4 5 
Zadostno število kardio naprav. 1 2 3 4 5 
Možnost javnega prevoza. 1 2 3 4 5 
Čistoča zraka in primerna temperatura 
prostora. 
1 2 3 4 5 
Čistoča fitnesa. 1 2 3 4 5 
Redno vzdrževanje opreme. 1 2 3 4 5 
Delovni čas. 1 2 3 4 5 
Strokovnost trenerjev. 1 2 3 4 5 
Dodatna ponudba (savne, solarij ...). 1 2 3 4 5 
Garderobe, toaletni prostori in tuši. 1 2 3 4 5 
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Oblika in velikost fitnes centra. 1 2 3 4 5 
Sloves. 1 2 3 4 5 
Poznanstva. 1 2 3 4 5 
Programi vadbe. 1 2 3 4 5 
Sezonske akcije za nakup kart s popustom. 1 2 3 4 5 
Prijetno okolje. 1 2 3 4 5 
Prijaznost osebja. 1 2 3 4 5 
Glasba (zvrst, glasnost). 1 2 3 4 5 
 
13. Na kakšen način vadite v fitnesu? (Možnih je več odgovorov.) 
1) Sam. 
2) Prijatelji, znanci. 
3) Trener. 
































Lektorica: Milena Furek, prof. slov. 
